BOSCAI LOIN SLAINTIULA

Seo a leanas roinnt nod praiticitil duitse agus do do chuid leanai le bosca 16in sléintidil a
réiteach. Ma chleachtann an péiste dea-ndsanna bia go luath sa saol fanfaidh sin leis go
deo. Bionn aon triu dar riachtanais chothaitheacha in aghaidh an lae i do I6n agus mar sin
té sé tabhachtach roinnt machnaimh agus pleanail a dhéanamh is I6n & reiteach.

SEO ROINNT NOD LE BOSCA LOIN SLAINTIUIL A
REITEACH

BIODH EAGSULACHT 1 gCEIST

Biodh réimse leathan bia i gceist — stairse, préitéin, déiri, torthai agus glasrai

Déan iarracht éagsulacht bia a chur ar fail gach 1a — ni maith le haon duine ceapairi
liamhais a ithe cuig 14 in aghaidh na seachtaine!

Biodh nithe spéisitla sa bhosca l6in — bain triail as cuid diobh seo a leanas:

-Biodh athr( ardin ann i.e. aran piota, béigil, rolléga caiscin — biodh stoc diobh sa
reoiteoir agat

-Réitigh breis rise/pasta sa trathndna — is féidir sailéid shuimiula a dhéanamh leo
-Biodh téama an bhosca 16in bunaithe ar thir éagstil m.sh. An lodail — bain triail as
sailéad pasta, Meicsiceo — toirtili pluir a lionadh

Bionn anraith baile (i bhfleasc teirmis) go breé laethanta fuara agus bionn sailéid deas
éadrom agus friseailte go deas nuair a bhionn an aimsir nios teo. T4 gach aon cheann acu
lan le mianrai agus le vitimini riachtanacha

Ta sé tabhachtach go n-6lfadh leanai deochanna — ta sé molta doibh suas le 6 cupan di a
ol in aghaidh an lae. Bainne agus uisce is fearr doibh le n-6l. Bionn sé nios suimiula acu
deoch a 0l as buideil ghealdathacha agus le séip.



REITIGH DO LON LE CUNAMH O LITTLESTEPS

e Féach ar laithredn gréasain Little Steps chun bealai éasca a aimsiu le 16n blasta agus a
bhfuil cothu ann a réiteach do do chuid leanai gach Ia. www.littlesteps.eu

BiODH SE GLAN AGUS SABHAILTE

Cuimhnigh gur choir ceapairi feola né bia eile a cheart a choinnedil sa chuisneoir a
choinneéil chomh fuar agus is féidir go dti am 16in. Seo a leanas noda le I16n a choinneail
fuar agus sabhailte:

e D’théadfai mala nd bosca inslithe a Gsaid le 16n a choinnedil fuar. D’théadfa paca beag
oighir a Usaid freisin no rogha eile air sin is ea cartan su torthai a bheadh reoite.

e Té& sé tdbhachtach gan l6n a fhagail in &it the, gar do radaitheoiri mar shampla na faoi
sholas na gréine.

e (Caith amach aon bhia meatach nach n-itear an 14 sin.

e Nigh buidéil uisce, claibini agus boscai 16in ar féidir iad a athtsaid gach I& in uisce
gallunach te agus triomaigh iad.

Agus ar deireadh, cuimhnigh i gconai do chuid lamha a nigh sula n-iosfaidh td do 16n.



SEO A LEANAS A CHEART A CHUR I mBOSCA LOIN
SLAINTIUIL

ARAN AGUS GRANACH
Péire as an ngrupa arain agus granach...
e 1 phiosa arain
e 1rollaarain ar mheanmhéid
e 1 Fillteog toirtile
e 1 Arén piota
e 1 Scdna beag n6 gnathchiste
e 2 briosca crua nd cipin arain
e 2 splnog bhoird/ 3 splndg milseoige de pasta no6 de ris chocarailte

e Riar beag de ghran résta (gan aon rud curtha leis, gan salann)

AN RAIBH A FHIOS AGATSA?
Nuair a bhionn aran agus granaigh slanghrain inar aiste bia airimid lan nios faide agus
cuidionn sé le cosc a chur ar iatacht.

FEOIL / MALAIRT AR FHEOIL
Ceann as an ngrupa bia feoil / roghanna eile in &it feoil...
e 2 phiosa d’fheoil bhruite
e 2 phiosa sicin no brollach turcai
e 2 phiosa de chais chéadair
e 1-2 ubh (bruite, sliste né bruite)

e Leath channa d’iasc tuinnin, bradain, ronnaigh, no sairdin



1-2 spandg boird de leathan sicphisednach m. sh. humas — bain leas as mar dip le

cairéid/soilire a sha ann.

Nota: Ba chdir iasc ar nés bradan né tuinnin stdnaithe a bheith sa bhosca l6in ar a laghad uair sa

tseachtain — bain as na cndmha

AN RAIBH A FHIOS AGAT?
Gur ld salann ata i bhfeoil thrua ar nés brollach sicin na atd i bhfeoil phroéisedilte ar nés

liamhas agus bagun. Ta an iomarca salainn in ann bru fola daoine fasta agus i leanai a ardu,

mar sin biodh feoil thrua agat nios minici na feoil phréiseailte.

TORTHAI AGUS GLASRAI

Ar a laghad cuid amhain as an ngrupa bia torthai agus glasrai...

1 Toradh mér (mar shampla tlla amhain, oraiste amhain, banana amhain)

2 phiosa beag toradh (m.sh. 2 satsima, 2 ciobhai)

150ml su torthai neamh-mhilsithe glan (t& 200ml i gcartan beag amhain)
Leathchanna (2 spindg bhoird/tri spindg mhilseoige) de thoradh ina st féin
1 Spundg bhoird de thoradh triomaithe (mar shampla risini n6 sabhdanaigh)
1 Glac beag fionchaora (8-10 fionchaora)

1 Sailéad beag (m. sh. Diol babhla milseoige de shailéid ina mbeadh leitis, trata, cicamar
agus craobhacha soilire)

2 spundg bhoird/tri spundg mhilseoige glasrai (mar shampla cairéid gratailte nd
mionghearrtha)

AN RAIBH A FHIOS AGAT?
Gur foinsi an-mhaith de shnaithin, vitimini agus de mhionrai iad torthai agus glasrai agus go
gcuidionn siad baol ata ann 6 ghalar croi, stroc agus roinnt ailsi a laghdu.



TAIRGI DEIRIOCHTA

Ceann as an ngrupa bia tairgi déiriochta...

1 Gloine /cartan beag bainne (200ml)

Pota i0gairt beagmhéathrais n6 nadurtha (125ml) n6 thart ar an méid chéanna custaird
1 Triantan céise ar féidir i a leathadh

2 phiosa céise proiseailte

1 piosa caise chomh mor le bosca cipini solais de chais céadair, edam né gouda.

Nota: T4 tdirgi déiriochta beagmhéathrais feiliinach do leanai os cionn dha bhliain d'aois. Is

foinse mhaith cailciam iad bainni blaistithe freisin ach go bhfuil nios mé fuinnimh agus situcra
iontu na gnathbhainne - déan na lipéid a sheiceail agus déan compardid idir na brandai.

AN RAIBH A FHIOS AGAT?
Go bhfuil tairgi deiriochta an-tabhachtach in aisti bia leanai agus deagéiri go hairithe toisc go
bhfuil cailciam iontu a chuidionn le cnamha agus fiacla.



ROGHA DE SNEAICEANNA SLAINTIULA
(AR LU SIUCRA AGUS SAILL ATA IONTU)

Go minic bionn sé deacair teacht ar mhalairt sneaiceanna orthu sin a bhfuil go leor sitcra
agus saille iontu. Seo roinnt roghanna blasta:

e Torthai (mar shampla Glla n6 banana, dornan fionchaora)

o Piosai de ghlasrai amh, nite (m.sh. cairéid, soilire, piobar agus cucamar)
e Glasra iomlan amh, nite (m. sh. tratai silin)

e Leathchanna torthai (ina su féin)

e Gran rosta gan aon rud curtha leis (gan salann)

e Cipini arain, craicir neamhshaillte, gan aon rud curtha leo né craicir l&nchruithneachta,
aran briosc no brioscai uisce le torthai no cais

e Cisti rise gan aon rud curtha leo

e lbgart beagmhéathrais né nadurtha le torthai mionghearrtha (Ur, reoite n6 i gcanna lena su
féin)
e Sconai caiscin n6 sconai gan aon rud curtha leo

e Brioscai gan aon rud curtha leo (mar shampla brioscai caiscineach, rich tea)*

*|s fearr iad seo a ithe le do bheili (nuair is 10 dhéanann siad dochar d’fhiacla) agus ni cheart iad a ithe ro-
mhinic idir béili. T4 cothu sna sneaicanna agus sna deochanna, ach fés ta roinnt silicra, saille agus salainn
iontu.

DEOCHANNA ATA FEILIUNACH DO LEANAI

Ta se tdbhachtach go n-6lfadh leanai déthain deochanna i rith an lae. Mura n-6lann said a
ndothain, d’fhéadfadh siad a bheith dihiodraitithe, lag, tuirseach agus tart a bheith orthu. Ba
choir deochanna a chur ar fail i gcénai i gcomhair am sosa agus am 10in.

Uisce agus bainne na deochanna is feiliunai do leanai. Toisc an méid siucra até iontu go
nadurtha, nior cheart su torthai neamh-mhilsithe a 6l ach le do bhéile agus uisce trid mas féidir
ar chor ar bith (cuid amhain su le deich gcuid uisce)



Mura bhfuil ta cinnte an bhfuil breis sitcra i ndeoch airithe, breathnaigh ar an liosta comhabhair.
Tugtar ainmneacha eile ar shilcra agus a bhionn ar an liosta comhabhair ar nds siucros, fruchtos,
glucds, maltos, deastrds agus siordip. Féach an tabla thios chun tuilleadh eolais a fhail ar

dheochanna feilitnacha.
Deoch

Uisce

Bainne (leathbhearrtha/beagmhéathrais mas féidir)

Su torthai neamh-mhilsithe (T4 su torthai 6 dhldthan
feiliinach freisin mura mbionn breis sitcra curtha leis ann)

Bainne blaistithe*

Scuais caolaithe gan aon siucra
I6gart n6 deochanna bainne*
Caoineoga*

Deoch su torthai (neamh-mhilsithe)

Deoch su torthai (milsithe)

Deochanna suilineacha (lena n-airitear cinn

le meéachan a chailleadh)

Nach dochar d’Fhiacla
An rogha is fearr i gconai
Rogha maith i gconai

Le do bhéili

Le do bheili
Le do bhéili
Le do bhéili
Le do bhéili
Le do bhéili
Déanann dochar d’fhiacla

Déanann dochar d’fhiacla

*Déan comparaid idir na brandai agus roghnaigh na cinn nach bhfuil an oiread sitcra iontu.



DO BHOSCA LOIN A PHLEANAIL - CcUIG LA

Is minic a chuirimid na rudai céanna sa bhosca 16in gach la. Bionn an I6n nios taitheamhai méa
bhionn éagsulacht ag baint leis an bhosca 16in. Léirionn an leagan amach cuig la thios chomh
héagsuil is a d’fhéadfadh do bhosca 16in a bheith.

Dé Luain

1 Rolla arain ar mhednmhéid le sicin agus le leitis + ...... + Dornan maidi cairéid + Pota idgairt
beagmhéathrais + .....

Dé Mairt
Arén beag piota le tuinnin agus gran milis + ..... + Scéna caiscin + ....... + cartan bainne
Dé Céadaoin

2 spundg bhoird cuscuis le 1 spindg bhoird de thorthai triomaithe + ..... + 2 craicear le cais
chéadair beagmhéathrais + ..... + cartan su torthai neamhmbhilsithe

Déardaoin

2 piosa arain le liamhés bruite agus leitis + coime&dan beag torthai ina sa féin +.......+ l0gart +

Dé hAoine

Fillteog toirtile le sicin, slisini piobair agus leitis + ...... + cartan beag torthai stofa + .... + cartan
bainne

Nota:
1. Taabhar le haghaidh 16in agus sneaicanna san aireamh sa phlean 5 Ia bosca 16in
2. Cuid nios It do dhaoine nios lu

3. Usaid leathan beagmhéathrais, anlann goinbhlasta né maonais beagmhéathrais in ionad
na roghanna lanmhéathrais.

LINE CHABHRACH
TE 0800 085 1683
DE 1850 40 4567

www.safefood.eu



